
 

 

  

 

 

新学期
しんがっき

がはじまって 1か月
か げ つ

が経ちました
た     

。新しい
あたら    

生活
せいかつ

には

慣れて
な   

きましたか？ 

 今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。楽しみ
たの    

にしている人
ひと

も多い
おお  

のではない

でしょうか。行事
ぎょうじ

に元気
げ ん き

に参加
さ ん か

するため、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を

心がけましょう
こころ           
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暑さ
あつ  

に気
き

を付けて
つ   

！！ 

   20日
か

の運動会
うんどうかい

に向けて
む   

、練習
れんしゅう

が始まります
はじ       

。 

    水分
すいぶん

は十分
じゅうぶん

に持って
も   

いていますか？暑い
あつ   

中
なか

で運動
うんどう

をすると、と 

ても汗
あせ

をかきます。失った
うしな    

汗
あせ

の分
ぶん

、水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

他
ほか

にもこんなことに気
き

を付けましょう
つ      

！ 
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温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

しよう 

暑い
あつ  

時
とき

は半袖半
はんそではん

ズボン
ず ぼ ん

で！タオルで

汗
あせ

をふいて体
からだ

が冷えない
ひ    

ように！ 

帽子
ぼ う し

をかぶって 

紫外線
しがいせん

をさけよう 

マスク
ま す く

を外そう
はず    

 

（感染症
かんせんしょう

が気
き

になる人
ひと

は周り
まわ  

ときょりをとって外そう
はず    

） 

       朝ご飯を食べると 

・体温
たいおん

が上がって
あ   

、からだが目
め

をさまします 

・脳
のう

にエネルギーがいきわたり、頭
あたま

がよく働きます
はたら      

 

・腸
ちょう

がしげきされ、うんちが出やすく
で    

なります 
 

☆野菜
や さ い

や果物
くだもの

を加える
くわ    

とより栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

になります 

☆食べて
た   

いない日
ひ

がある人
ひと

はバナナ１本
  ぽん

や、パン１枚
  まい

でもいいので食べ
た  

ましょう。 

☆もうすぐ歯科検診があります。 

 

みなさんは、何時
な ん じ

に起きて
お   

いますか？家
いえ

を出る
で  

ギリギリの時間
じ か ん

に起きて
お   

いる人
ひと

はいませんか？ 

 余裕
よ ゆ う

をもって少し
すこ  

早い
はや  

時間
じ か ん

に起きる
お   

と、朝 食
ちょうしょく

をしっかりと食べる
た   

ことができます。なぜ朝 食
ちょうしょく

を食べる
た   

と良い
よ  

のでしょうか？ 

  

 

このように朝 食
ちょうしょく

を食べる
た   

と良い
よ  

ことがたくさんあります。 

自分
じ ぶ ん

のご飯
  はん

を食べる
た   

時間
じ か ん

を考えて
かんが   

、起きる
お   

時間
じ か ん

の目標
もくひょう

を考えましょう
かんが        

。 
 

起きる
お   

時間
じ か ん

   時
じ

   分
ふん

  

→ご飯
  はん

を食べ始める
た べ は じ め る

時間
じ か ん

   時
じ

   分
ふん

 

→ご飯
 は ん

を食べ終わる
た べ お わ る

時間
じ か ん

   時
じ

   分
ふん

 

→ 家
いえ

を出る
で る

時間
じ か ん

  時
じ

  分
ふん

 

 

 

時間
じ か ん

がなくて朝
あさ

ご飯
ご は ん

を 

残す
のこ  

時
とき

があるかも・・・ 

10分
ぷん

早く
はや  

起きて
お   

、20分
ぷん

は朝
あさ

ご飯
ご は ん

を食べる
た   

時間
じ か ん

にしよう！ 

 

保護者の方へ 

 4月から引き続き健康診断の実施にご理解・ご協力をいただき、誠にありがとうござ

います。健康診断の結果、医療機関での検査や治療が必要だと思われるお子様には「健康

診断のお知らせ」をお渡ししています。お知らせをもらった場合は、早めに医療機関を受

診してください。結果につきましても、学校までお知らせください。 

なお、学校で行う健康診断は、「スクリーニング」といって、疑わしいと思われる人を

選び出すものです。そのため、病院で詳しく診てもらった結果「異常なし」と診断される

こともあります。その際も、学校までご連絡ください。よろしくお願いします。 

また、運動会の練習が始まるので水分を多めに持たせるようにしてください。疲れがた

まるお子様も多いと思いますので早めに休むようにお声がけください。 

           ～水分
すいぶん

をとる目安
め や す

～ 

 〇運動
うんどう

をする前
まえ

にコップ１～３杯
３ は い

くらい飲みましょう
の      

。 

 〇運動中
うんどうちゅう

もこまめに飲みましょう
の     

。  

   1
 

時間
じ か ん

あたり３～４回
かい

、コップ２～３杯
 は い

くらいがちょうど良い
よ  

です。 

 〇
 

運動後
うんどうご

もトイレに行った
い   

時
とき

や汗
あせ

を拭いた
ふ   

時
とき

は飲みましょう
の     

 

運動
うんどう

してからも 4～6時間後
じ か ん ご

は汗
あせ

や尿
にょう

として水分
すいぶん

を失います
うしな      

。 

 


